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Приложение 2
Белки
С белками в человеческом организме связан обмен веществ, сокращение мышц (а значит движение), способность к росту и размножению (они входят в состав всех клеток), раздражимость нервных волокон (передача информации), иммунитет (защита от болезней).
Белки составляют четверть всего организма, но, несмотря на это, их резерв невелик и постоянно нуждается в пополнении. По своему значению белки не одинаковы. Животные белки близки к белкам человеческого тела по составу и строению, а растительные отличаются.
Источниками животного белка являются: мясо, рыба, молоко и молочные продукты, яйца.
Источниками растительного белка являются: овощи (картофель, капуста, соя, кукуруза), крупы (овсяная, гречневая, рис) и различные фрукты.
Жиры входят в состав всех органов и тканей нашего организма, выполняют важную энергетическую функцию. В состав жиров входят насыщенные и ненасыщенные кислоты. Насыщенные могут производиться в организме из углеводов, а полиненасыщенные – поступают в наш организм только с пищей.
Полиненасыщенные жирные кислоты содержатся в растительной пище: крупы, овощи, орехи, а насыщенные жирные кислоты – в продуктах животного происхождения: мясо, рыба, молоко и молочные продукты.
Углеводы являются источником энергии в организме, входят в состав клеточных мембран, играют важную роль в обеспечении иммунитета организма. На углеводы приходится около 50% калорийности дневного рациона человека.

Основные источники углеводов: зерновые и продукты их переработки (мука, макаронные изделия, крупы, хлеб и хлебобулочные изделия), кондитерские изделия (сахар, повидло, варенье, торты, пирожные), мёд, овощи и фрукты, компоты, кисели, нектары, соки.
Витамины необходимы для нормальной жизнедеятельности, они регулируют процесс роста и развития, работу внутренних органов и систем нашего организма, обеспечивают иммунитет.
Витамины не образуются в организме, а поступают с пищей. Они содержатся почти во всех продуктах питания, особенно много их в овощах и фруктах. Содержание витаминов в пищевых продуктах значительно меньше, чем белков, жиров и углеводов, но и потребность в них организма невелика.
Минеральные вещества участвуют в построении органов и тканей, обеспечивают нормальную работу клеток, участвуют в водном обмене. Так же, как витамины, минеральные вещества не образуются в организме, а поступают только с пищей.
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